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Dieses ,Yoga-Pixi-Buch" soll vielmelhy eine Inspivation
als detaillierte Auleitung sein. Mége Aie leise
Stimme in deinem lunevn Raum bekommen, um Aiv
thre alte, verborgene Weisheit mitzuteilen.

Die Yin Yoga Sequenz wivkt v.a. auf die Mevidiame von
Lunge una Dickdavm, die (in dev TCM) Aem Metallelement
und Aot Aem Hevbst zugeordnet sind. Sie vevlauten am

Brustkorb, Armen, Hals und Kop. Und so finden sich einige
weniger gelaunfige Yin Haltungen, die v.a. Aen Obevksvper
veanspruchen.

Die beiden letzten Haltungen havwmonisieren auerdem
Aie Elemente Evde und Wassev. Sie stehen im kreislant
Aev Elemente vor umwd wach dewm Metall; ebenso mit den
Jahveszeitew, Ale sie symbolisieven: Spatsommer umnad
Winter. Mit dem Bewusstsein, wo wiv hevkommen umd wo wiv
hinkommen, und unserm gamzewn Hevzen im Hier und Jetzt
finden wiv Balawce.

M&ge Air Aiese Yogapraxis Leichtigkeit schewnken ...
... tnd ein lievevolles Lacheln entlocken.
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UND alles : e ﬁx:lé"
ant einen Blick: :

. Meditation Katze, die and
& Pranayawma ihver PRote sitzt

Panther/ Nadelsr liegender Ruhen

Hevzsffner

®.

wiedevhole
vou hiev ... Yis hier
(auwd Aev andevn Seite)




Atwe tHe? ein
und Hef aus

und Rir Aie wachsten Momente

sel ein grofavtiger Zuhéver
Litr Aich selbst.




Lass alle Last vou Aeinen Schultevw los

atme ein und aus und
scheunk Aiv ein Lacheln

und gewiefie es fir ein paar Momente,
embach nur dazusitzen

setze Aich auf eine Hama
(Homaflache zeigh uach unten)

lehme den kopt zur
andevw Seite

AUFLOSEN:
nimm Aie Hamad zur Hilfe, um Aewn
kopt aunbzuvichten




Your task is wot to seek for love, but mevely
to seek amd find all the bavviers within yourself tHhat
you hawve built against it

Rumi
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% Aev Panthev/
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@




Wiv kéunen levuen, unsever innmeven
Stimwme zuzuhdven.

Wir kéumen levuew, glicklich zu sein
wit unsever Welt, wie sie ist -
ohwe stillzustehen
oder aunfzugeben ...

imwmey im Fluss ...
umd in Frieden mit uus selost.

Wir ksnmen levnen, dev Weisheit umseves
Hevzens zu folgen.

Wir kdnuen levnen zuzuhsven und zu
vevtvauen.







Und noch e LieA am Aem Hevbst:

Du sagst, A magst nicht, wewn es wum kalter wivd.
Aver Au liebst es gewmiitlich zusammen zu sitzen.

Du eilst stiundig weiter und vovawm
umd doch scheiust Au stillzustehen.

Ich hab es satt miv etwas vovzumachew.
Aber ich biu sichey, ich wevde es weirer tum.




Mamchmal £ihl ich mich am Aie Welt gebunden

wie ein alter knavviger Stuhl.

Hovr dem Wind aut dev Stvaie zu
Und Aew Blatteru beim Fallen.




Ich liebe es Aiv zuzusehen
UnA dev Sowne, wie sie
Auvch Aew Nevel kviecht.

Ich spive Aie Stille wie
Aas Vibvieven dev Gitavewsaiten.
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Und wei es ist keine Sackgasse -
alles fliet und Aveht sich weitev.

nach dem Lied
yRocking Chaiv' von WellBad

Aev Sattel




Vevbringe jeden
Tag ein bisschen
Zelt mit

Alv selbst!

Wenn wiv tbew,
uws selbst
zuzuwlichelw,
levnen wiv

Aas Leben

Zu genieflev,
wie es ist




Entspavnung

Nach vielew Ubevlegumgen bin ich
Aawon ibevzeugt, dev Sinm des Lebens ist,
Gliack zu finden." *

-Dalal Lamar
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Special Thauks To:

Bibf who made me listen to a little voice H

Prema & Evic Lov the wondevlul wmusi Haot
Inge, Joama, Mavco & Bew il Zeit und Rat £
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